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器
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えるよう

大切
たいせつ

にあつかいましょう。 

えい  せい        き 

 みなさんは食
た

べる前
まえ

に正
ただ

しく手
て

洗
あら

いができていますか？手
て

には目
め

に見
み

えない菌
きん

や汚
よご

れがたくさん

ついています。正
ただ

しい手
て

洗
あら

いの仕
し

方
かた

を身
み

につけて、体
からだ

を守
まも

りましょう。 

正
ただ

しく身
み

支
じ

度
たく

できたかな？ 

つめがのびていませんか？ 

ぼうしをきちんと 

かぶっていますか？ 

⑦泡
あわ

を水
みず

でよく洗
あら

い 

  流
なが

す。        

⑥手首
てくび

もしっかりと 

洗
あら

う。 

⑤指先
ゆびさき

と、つめの 

汚
よご

れを落
お

とす。

④指
ゆび

の 間
あいだ

も 

よく洗
あら

う。 

③手
て

のこうをこする。 ②手
て

のひらを 

こすり合
あ

わせる。 

①石
せっ

けんをよく 

泡
あわ

立
だ

てる。 

⑧きれいなタオルや 

ハンカチでふく。 

手
て

を石
せっ

けんで洗
あら

いましたか？ 

白衣
はく い

のボタンはとめていますか？ マスクを忘
わす

れていませんか？

か？

今年度
こん ね ん ど

のこんだてのテーマ 
ちから そだ 

8大効用
だいこうよう

 ひみこのはがいーぜ 

ひ 肥満
ひまん

を防
ふせ

ぐ 

 よくかまないで食
た

べると、食事
しょくじ

が早
はや

くなり、満腹感
まんぷくかん

を得
え

るまで

にたくさん食
た

べてしまい、過食
かしょく

につながります。よくかむことで、

食
た

べ物
もの

を十分
じゅうぶん

に摂取
せっしゅ

したという満足感
まんぞくかん

が得
え

られ、肥満
ひま ん

を防
ふせ

ぐこと

ができます。 

こんだて紹介
しょうかい

21日
にち

（水
すい

）米
こめ

粉入
こ い

りシュガーパン、牛 乳
ぎゅうにゅう

、 

ゴロゴロ野菜
や さ い

スープ、あじフライ、れんこんサラダ 

「ゴロゴロ野菜
やさ い

スープ」の野菜
やさ い

は、さいの目切
め ぎ

りやいつもより厚
あつ

めに切
き

って、食感
しょっかん

が残
のこ

るようにしています。また、「れんこんサ

ラダ」には歯
は

応
ごた

えのある野菜
やさ い

を使用
しよ う

しています。満腹感
まんぷくかん

を得
え

られ

るようにしっかりかんで食
た

べましょう。 

 「あじフライ」は、衣
ころも

が付
つ

いているあじを油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

って

います。調理
ちょうり

方法
ほうほう

には焼
や

く、蒸
む

す、煮
に

る、炒
いた

める、揚
あ

げるなどた

くさんの方法
ほうほう

があります。その中
なか

でも揚
あ

げる調理
ちょうり

方法
ほうほう

では食品
しょくひん

の

水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて、衣
ころも

のサクサクとしたかたい食感
しょっかん

を感
かん

じることが

出来
で き

ます。また、骨
ほね

まで一緒
いっしょ

に揚
あ

げているので、歯
は

を作
つく

るもとに

なるカルシウムをとることが出来
で き

ます。 


